
زنگ ورزش 

پایه ششم 

عابدینمربی 



عنوان استارت زدن در دو و میدانی 



استارت زدن ایستاده اموزش



پای؛ باشنعرض شانه باز اندازهبه پاهاایستاده

آماده دست ها.   بگیرهقرار جلوترکمیغیرتسلط

باشه، مثل جلوجلو پای؛ دست مخالف حرکت

کمیرو به جلو؛ بدن تمرکز.  حالت راه رفتن

آماده ی، پنجه هارویبه جلو باشه، وزن مایل

.جهش



استارت زدن  نشسته اموزش



زاویه داراستارت قرار بده، پای عقب بلاک هایپاها را در 

.  پشت خط استارتدست هاباشد، صاف ترو پای جلو 

، تنه را کمی بالا بیاور و وزن را روی «آماده»با فرمان 

.  و پای جلو منتقل کندست ها

، با انفجار قدرتی از پای عقب فشار بده و «رو»با شنیدن 

..سریع وارد فاز دویدن شو



خطا های رایج  استارت زدن  ایستاده  



در استارت ایستاده، خم شدن بیش از حد به جلو یا 

.  می شودعقب باعث کاهش تعادل و شتاب اولیه 

یا فشار « رو»همچنین تأخیر در واکنش به فرمان 
می زندپاها، شروع ضعیفی رقم ناهماهنگ



خطا های رایج  استارت زدن  نشسته  



در استارت نشسته، قرارگیری نادرست پاها 

باعث کاهش زانوهایا زاویه اشتباه بلاک هادر 

.  می شودقدرت انفجاری 

همچنین بلند شدن زودهنگام تنه یا فشار 

، باعث از دست رفتن تعادل و دست هانامتعادل 
.می گرددتأخیر در شروع حرکت 
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